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Ⅰ . 目的
適度な強度 の 運動が健康や体力つ くりに有効であるとの認
識が 一 般 の 人々 の 間にも定着し､ 最近 で は公的な運動施設､
私的な スポ ー ツク ラブ､ 街 中や公園などで運動に精を出す人 々
の姿を見かけるようにな っ た ｡ 健康や体力つ くりの運動を安
全 に効果的 に実施する には､ 浅見ら3)､ 石井ら4)が指摘するよ
うに運動強度 の管理が大切 で ある｡
最近 の運動やスポ ー ツ施設には自転車 エ ル ゴメ ー タや トレ ッ
ドミル などの トレ ー ニ ン グ機器が設置され てお り､ そ れらを
使用して運動する場合は心拍数やス ピ ー ドな どの客観的指標
を用 い て 比較的容易 に運動強度が管理 で きる｡ しか し､ 街中
や公園などの運動 では こ の ような指標を用 い て 運動強度 を管
理する ことは難しい ｡ また , 仮 に客観的指標を用 い て 運動が
実施 で きたとしても､ 個人差やそ の時 の体調なとを考慮せず
に無理 して 行う ことか考えられ ､ 必ずしも最良の方法とは い
えない ｡
最近で は､ ｢自分 の ペ ー ス｣､ ｢ニ コ ニ コ ペ ー ス｣､ ｢好みの ペ ー
ス｣ ､ ｢会話 の交わせる程度｣ で と い っ た主観的な言葉で運動
強度を表 し て 運動が指導され て きて い る｡ 運動が こ の ような
指標で指導されて い る背景には､ ｢い つ で も｣､ ｢どこ ても｣､ ｢誰
で も｣､ ｢容易 に｣ 運動強度が管理 で きるようにと の 思 い や ､
運 動する人の体調や個人差に配慮して 無理する ことなく安全
に運動を行わせようとす る意図がくみとれる｡
これ まて に ､ ｢ニ コ ニ コ ペ ー ス｣
1 0)
､
｢好み の ペ ー ス｣4)､ ｢会
話 の交わせる程度｣7 6)で 運動をと指示された場合､ そ の 人がど
の 程度 の強度 を選択 して運動するかに つ い て の検討は行われ
てきて い るが､ ｢自分 の ペ ー ス｣ につ い て の報告はみられな い ｡
ま た､ 運 動実施者の運動経験や健康 ･ 体 力 つ く りに関する知
識の有無が運動強度 の選択に影響することは容易に推測で き
るが ､ それら の影響は明らか でな い ｡
本 研究は健康や体力 つ くりを目的 に ｢自分 の ペ ー ス｣ で と
の指示 て3 0分間 の ジ ョ ギ ン グを行わせた場合､ それ ら に関す
る知識や運動経験の有無が心拍数､ 主観的運動強度､ ジ ョ ギ
ン グス ピ ー ドに 及ぼす影響を明らかにするとともに ､ そ の 運
動強度が健康や体力 つ くりに有効 であるか否かに つ い て 検討
するために企画 した｡
Ⅱ . 実験方法
被験者は女子大学生19人で あり､ そ の年齢､ 身体的特徴 ､
運動歴を表 1に示 した ｡ 被験者は運動経験に よ っ て 3 つ の グ
表1 被験者の年齢､ 身体的特徴及び運動歴
運動歴 運動習慣
10年間継続 中 現在週3~日 +
10年間継続 中 現在週7 日
8年間継頼 中 現在週7 日
8年間継額 中 現在週6日
















特に なし 現在特に なし
ル ー プ に分けた｡ すなわち､ 現 在も大学 の運動クラブなと で
活動して い るグ ル ー プ を継続グル ー プ (7 人)､ これ まて に運
動クラブなどで 活動した ことはあるが ､ 現 在は週 1回 の実技
の授業を受けて い るグル ー プ を経験グル ー プ (7人)､ こ れ ま
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て に授業以外 の 運動経験か ほ とんとな い グル ー プ を未経験グ
ル ー プ (5 人) と した ｡ 継続ク ル - プ と経験ク ル ー プ の14人
は ､ 本 学保健体育 ･ 生 済 ス ポ ー ツ の 専 攻生 て あり健康や体力
つ くりに 関する一別"川勺な教育を受けて い るo
被験者に は健旗や体力 つ くりを目的 に した シ ョ キン グを ｢自
分 の ペ - ス｣ て30分間行うように指示 した｡ そ の とき ､ こ の
実験は体力テ ス トて はな い の て 全力を出す ことも､ 川 手 と競
い 合う こともな い ように , ま た､ ジ ョ ギ ン グ中に体調 の異変
を感じたらすく に中Il二す るよう に説明した｡ さ らに､ ジ ョ ギ
ン グ巾は経過時間を 5分毎に アナウ ン ス する ことと､ そ の と
きに主観的運動強度を調査する ことを っ たえた｡
30分間 の ジ ョ キ ンク は風雨や日射なと の影響を受けない屋
内の ラ ン ニ ン グ走路を月jい て ､ 被 験者を無作為 に 3 人 - 4 人
の クル ー プに 分 けて 行わせた｡ 被験者個 々 の ジ ョ ギ ン グス ピ ー
トは､ ラ ン ニ ン ク走路 に30 0m 毎に マ ー ク を つけ､ そ こ の 通過
タイ ム を計測 し て 求めた｡
ジ ョ ギ ン グ開始前の10分間､ ジ ョ ギ ン グ中の3 0分間､ ジ ョ
キ ンク終了後の1 0分間 (合計50分) の心拍数は､ 心拍メ モ リ ー
装置 (竹井機器株式会{f) を用い て1分間隔て連続測定 した｡
電極 の装着はノイ ス を拾わな い ようにするため に ､ コ - ドフ
レ を最小限 に抑える ことと電極間抵抗を小さくする ことを念
頭にお い て 行 っ た. したか っ て ､ 実験には コ ー ドフ レ が直接
電極に伝わらな い よう に 1 夫された電極 (blue se n s o r日本
G Eマ ル ケ ノ トメ テ イ カル シ ス テ ム 株式会社) を用 い ､ 皮膚表
面をア ル コ ー ル て 強 く拭い た｡ ま た､ 電極 コ ー トはテ ー プて
まとめて腰部に固定し､ 心 拍メ モ リ ー 装置はジ ョ ギ ン グ の 嫉
けにならな い ように専用 のポケ ッ トの つ い た ベ ル トで腰部に
取り付けた｡
i一 観的運動強度は小野寺と官~ドゥ)の ス ケ ー ル 表 を用 い て ､ 5
分毎にそ の表を被験者に提示 し ､ それ を指て 示させる ことに
よ っ て 調査 した｡ 調査は被験者か ジ ョ ギ ン クをl上める こと の
な い ように被験者の ス ピ ー ドに合わせて検者か伴走 して 行 - 〕
た｡
時間経過による差の検定には分散分析 (二元配置) を用い ､
F 低か有意 て あ っ た項目に つ い て は対応 の ある stude nt のt一
検定を行 っ た｡ また ､ グル ー プ 間 の 差 の検定 には対応 のな い
stude nt のt一検定を用 い ､ 有意水準は いずれも危険率5% 以
rF とした｡
Ⅲ ｡ 結果
ス ピ ー ト､ 心 拍数 ､ 主観 的運動弓虫度 か30分間 の ジ ョ キ ン ク
中にと の ように変動 して い た か を検討する資料と し て ､ 心 拍
数と主観的運動強度はジ ョ ギ ン グ開始 5分後 ､ 15分後 ､ 終 了
直前 の 平均値 ､ ス ピ ー トは被験者個 々 の ジ ョ ギ ン グ開始直後
(300m 通過侍)､ 約15分後､ 終了直前 (最後の 300m) の 平均
値を用 い た (表2と図 1)0
ジ ョ ギ ン グ 巾 の ス ピ ー ドは いすれ の グル ー プ にお い て も有
意差は認められなか っ た｡ い すれ の グ ル ー プも ジ ョ ギ ン グ 中
の 主観的運動強度 には有意差 か 認められた｡ ジ ョ ギ ン ク 終了
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表2 ジ ョ ギ ン グの 経過時間 に対する心拍数 ､ 主観的運動強
度､ ス ピ ー ド
時 間 項 目 継続ク
H R 154 1:± 1 9 155 9:±15 0 1 65 8 ±8 4
5 分 R P E l13± 05 11 6 ±0 8 12 4 ±1 7
S 164 5:±2 7 6 154 5=ヒ21 4 1 36 2:±20 2
H R 159 3:±14 7 165 3 ±17 3 1 734 ±6 1
1 5 分 R P E 12 1 ± 0 9 12 7 ±0 5 15 0 ±1 6
S 166 0:±35 4 146 6 ±15 0 1 41 0 ±8 8
H R 166 7 ± 15 0 173 7 ±16 7 1790:±90
3 0 分 R P 巨 1 3 6 ± 1 5 14 3 ±1 0 15 8 ±21
S 166 8=ヒ34 0 158 3=ヒ22 5 141 0:±6 9














































開始直後 1 5分 終了
開始5分 15分 終了
園1 ジ ョ ギ ングの経過時間 に対する心拍数､ 主観的運動強
度､ ス ピ ー ド｡
△ 未経験クル ー プ､ 囲 経験クル ー プ､ ◎ 継続グル ー プ
時 の 主観的運動強度は開始 5分後のそれ に比 - て ､ 継続ク ル ー
プて は3 00､ 経験 クル ー プて は3 29､ 未経験ク ル - プて は4 40
高い 値を示 し､ こ れ らは いすれも有意 てあ っ た (p <0 01)0
い すれ の ク ル ー プも ジ ョ ギ ン グ 中 の 心拍数に は有意差が認
められた｡ シ ョ キ ンク終了時 の 心拍数は開始5分後 の それ に比
へ て ､ 継 続ク ル ー プて は1 3 2柏/分､ 経験グ ル ー プて は1 3 2拍/
分 ､ 未経験グル ー プて は17 9拍/ 分高い 値を示 し､ これ らは い
すれも有意 て あ っ た (p < 0 01)0
図 2 は3 0分間 の ジ ョ ギ ン グ中 の ス ピ - ト､ 心 拍数､ 主観的
運動強度をク ル ー プ 別 に 平均値 て 示 したもの て ある｡ ス ピ ー





























































































図2 30 分間の ジ ョギング中の平均 ス ピ ー ド､ 心拍数､ 主観
的運動強度｡
継続 継続グル ー プ､ 経験 経験グル ー プ､ 未経験 未経験
グル - プ
ド (平均±標準偏差) は継続グル ー プ (16 45±6 4m /m l n)､
経験グル ー プ (1 48 2 ±6 4m / m ln)､ 未経験グル ー プ (134 5 ±
6 7m / m l n) の 順に高い値を示す傾向が認められたが いすれ
のグ ル ー プ間 に も有意差は認められなか っ た (p >0 0 5)｡
心拍数 (平均±標準偏差) は未経験グル ー プ (17 1 6 ±11 0
拍/分)､ 経験グル ー プ (162 7±17 6拍/ 分)､ 継続グル ー プ
(156 9 ±14 4拍/ 分)の順に高 い値を示す傾向が認められた｡
有意差は継続グル ー プ と未経験グル ー プ の 間に認められたが
(p <0 05)､ 他 に は認められなか っ た (p >0 0 5)｡
主観的運動強度 (平均±標準偏差) は継続グル ー プ (12 3 ±
1 1) と経験グ ル ー プ (12 9 ±9 0) が ほ ぼ同じで ､ 未経験グ
ル ー プ (149±1 6) はそれらよりも高 い値を示 した ｡ 有意差
は継続グル ー プと経験グル ー プ の 間に認められなか っ たが (p >
0 05)､ 他 の グル ー プ 間に は認められた (p <0 01).
Ⅳ . 考察
これ まで に報告された健康や体力 つ くり に関する研究成果
を総括 した体育科学 セ ン タ ー 編 ｢健康づくり運動カ ル テ｣ l l)
で は ､ 運動の効果 の期待で きる運動強度と運動時間と の関係
を明らかに して い る｡ それ によると運動強度は最大酸素摂取
量の40% - 90% の範囲で ､ 強度が高けれは運動時間は短く､
強度が低けれは運動時間は長くなる｡ そ の 強度は20歳代 の心
拍数で みると1 10拍/分 - 1 75拍/分の範囲にある｡ 本実験の30
分間の ジ ョ ギ ン グで効果 の期待できる運動強度は ､ 最大酸素
摂取量 の50% - 7 0%､ 心拍数で125拍/ 分- 150拍/ 分の範囲であ
る｡ 北村5)によると､ この 心拍数に相当する主観的運動強度は
｢11 楽で ある｣ - ｢1 3 ややき つ い｣ で ある｡ したが っ て ､
30分間の ジ ョ ギ ン グ中のJL､拍数と主観的運動強度は こ の範囲
内で変動して いる ことが望ま しい ｡
著者らは被験者に対 して こ の実験は体力測定で も競争で も
ない と説明 し､ 健康や体力 つ くりを目的としたジ ョ ギ ン グを
｢自分 の ペ ー ス｣ で30分間行うように指示 した｡ そ うする こ
とにより､ 被験者は主観的に ｢1 1 楽で ある｣ - ｢1 3 やや
き つ い｣ と い っ た感覚で ジ ョ ギ ン グを行 うと推測 した1 2)｡ す
な わち､ 30分間 の ジ ョ ギ ン グは ス ピ - ドを変えて 主観的運動
強度を 一 定にするように行われ､ 結果的に心拍数が125拍/ 分-
150拍/分の範囲に調節される ことを期待した｡ 少 なくとも､
本実験の 目的を被験者が理解して い れは ､ 主観的に ｢15 き
つ い｣ と い っ た運動強度を選択して ジ ョ ギ ン グを行う ことは
無いもの と考えた ｡
本実験では 3 つ の グル ー プ 全員が3 0分間 の ジ ョ ギ ン グを中
断することなく遂行できた｡ また､ 継続グ ル ー プ と経験グル ー
プ の ジ ョギン グ開始時の心拍数と主観的運動強度は著者らが
期待した値と ほ ほ 一 致 し､ 未経験グ ル ー プ て は少 し高いも の
で あ っ た 1 1)｡ しか し､ い すれ の グル ー プ もJL､拍数や主観的運
動強度はジ ョギン グ中 一 定にならず､ ジ ョ ギ ン グ終了直前の
それらは期待した値よりもかなり高くな っ た｡ 特に ､ 心拍数
は経験グル ー プで17 3 7拍/分､ 未経験グル ー プ で1 79 0拍/分､
主観的運動強度は経験グル ー プて14 3､ 未経験グル ー プ て1 5 8
まで高ま っ た ｡ こ の よ うな高い値にな っ て も､ ジ ョ ギ ン グ開
始時の 心拍数や主観的運動強度に戻さなか っ た 理由に つ い て
は明らか でな いが ､ 3 つ の グル ー プ ともに3 0分間 の ジ ョ ギ ン
グ ス ピ ー ドに顕著な変化が認められなか っ た こ とから､ ｢自分
の ペ ー ス｣ を ｢ 一 定の ペ ー ス｣ と考えて い た ことが推測 でき､
こ の こ とが心拍数や主観的運動強度を上昇させたと言えよう｡
また , こ の こ とは ｢自分 の ペ ー ス｣ でと の指導 では 一 定 の 心
拍数や主観的運動強度 で30分間の ジ ョ ギ ン グを行わせる こと
が難しい こ とを示 して い よう｡
本実験と同じように主観的な言葉で運動強度 を表 して ジ ョ
ギ ン グを行わせた報告が石井ら4)に よ っ て なされ て い る｡ す な
わち､ 石 井ら
4)は ジ ョ ギ ン グ経験者と未経験者に ｢好み の ペ ー
ス｣ で と の指示 でジ ョ ギ ン グを行わせると ､ と ちらも指導者
が処方 した運動強度 (心拍数 約110拍/ 分) よりも高 い 強度
(心拍数 約1 70拍/ 分)で ジ ョ ギ ン グを行う ことを明らかに
して い る ｡ ジ ョ キ ン ク時間や シ ョ キ ン グを行わせるさ い の 説
明がどの ようなもの て あ っ たか は明らか てな い か､ ｢好み の ペ ー
ス｣ や ｢自分 の ペ - ス｣ て との シ ョ キ ン グ指導 て は､ 運 動経
験 の有無 に関わらす指導者 の期待する運動強度よりも高 い 水
準 て行われるよう てある｡
一一･方 ､ 西 端 ら8)は定期的な運動経験の乏 し い 女子学生に ｢適
度な運動｣ で と い っ た 課題を与えて30分間の自転車 エ ル コ メ -
タ の ベ タ リ ン グを行わせると ､ そ の 運 動中 の3 0分目 の心拍数
は134 4 ±14 9拍/分であり､ 指 導者が期待する心拍数 (152 0±
15 1拍/ 分) よりも低 い こ とを指摘 して い る｡ 西端 らバ)の 戟告
と本実験や石井ら4)の 報告との相違はジ ョ ギ ン グと自転車 エ ル
ゴ メ ー タ の ベ タ リ ン クと い っ た運動様式 の 追 い や ､ ｢適度な運
動｣ と ｢好み の ペ - ス｣ ､ ｢自分 の ペ ー ス｣ と い っ た運動強度
を表す 吉葉の 遠 か 考えられ る｡ また ､ これ ら の 報告は運動強
度 を表す様々な吉葉て ジ ョ キ ン グや自転車エ ル コ メ - タ 運動
を指導 した場合､ ジ ョ ギ ン グは自転車 エ ル j メ ー タ運 動より
も高 い 強度 て行われる傾向 の ある ことを示して い るも の と言
えよう｡
当然 の こ となから, 本実験の シ ョ ギ ン グ中 (3 0分) の 平均
心拍数は､ い す れ の グ ル ー プ も健康や体 力 つ くり に効果 の 期
待 てきる値よりも高 い も の で あ っ た1 1)｡ そ の 心拍数か未経験
クル ー プ ､ 経験グ ル - ア ､ 継続グル ー プの 順 に高か っ た こ と
や主観的運動強度が未経験グ ル ー プて 最 も高か っ た こ とは､
体 力 の 低 い ､ 運動経験や健康 ･ 体 力 つ く りなとの知識の乏 し
い 順 に高 い 運動強度 て無理 して ジ ョ ギ ン グか行われ て い た こ
とを示 し､ 石-)J ら4), 西端 ら洪)の 報告と 一 致 しなか っ た｡
木実験 の 鮮続グル ー プや 経験グ ル ー プ は､ 保健 体育や生推
スポ ー ツ を専攻する学生 て あり運動経験が豊富て 健康 ･ 体 力
つ く りに関する専rj耶勺知識を持 っ て い た ｡ こ れ に 対 し､ 石井
ら
4)の被験者はジ ョ ギ ン グの経験者と未経験者であ っ たかトレ ー
ニ ン グセ ン タ - の 来館者てあり､ 西端 ら
8)の 被験者は運動経験
や健康 ･ 体 力つ くり の 知識に乏し い 一 般学生てあ っ た｡ また ､
運動様式や運動強度を表す言葉か異な っ た ことなとも本実験
と の 相違 をもたら した要因と考えられ ､ こ れ らを同じに して
さら に検討する必要はあるが､ 本実験の結果は運動経験や健
康 ･ 体 力 つ く りの 知識に乏 し い 被験者ほと高い 強度 て シ ョ キ
ン ク を実施する傾向 の ある ことを示したも の と考えられる｡
以 上 の こと か ら､ 健康や体力 つ くりを目的 に ｢自分 の ペ ー
ス｣ て と の指示 て30分間 の シ ョ キ ン グを行わせると ､ 運動 経
験や健康 ･ 体 力 つ く り の 知識 の 乏 し い 順 に高 い 運動強度 て実
施する ことか明らか に な っ た ｡ また ､ そ の 運 動強度は い すれ
の グ ル ー プ も健康や体力 つ くり に効果 の 期待 て きる強度 の 上
限を越えるも の て あ っ た｡ 運 動 経験や健康 ･ 体 力 つ く り の 知
識に乏 しい 被験者に ジ ョ キ ン グを指導する場合は､ ｢自分 の ペ ー
ス｣ て と の 指示 に加 えて ､ 運 動 強度 の 目安となる指標を提示
するか ､ ｢自分 の ペ ー ス｣ につ い て の説明を十分 に行う必要 の
ある ことか 示唆された ｡
Ⅴ
｡ 要約
木研究は運動経験や健簸 ･ 体力 つ くり の知識の 有無か ｢自
'
J の ベ ー ス｣ てと の 指 示 て ジ ョ ギ ン グを行わせた場合､ 運 動
強度 の選択にと の ように影響するか を明らか にするため に允
画 した｡ 被験者は現在も運動クラフ て 定期的な癌動を続けて
い る継続ク ル ープ､ 定期 的な運動経験はあるが現在は行 っ て
い な い経験ク ル ー プ ､ こ れ まて に 定期的な運動経験 の な い 末
締験グ ル ー プの 令昌一f1 9人 の 女子大学生て ある｡ 継 続ク ル - プ
と経験ク ル - プ の 被験者は運動経験か豊富 て健康 ･ 体 力 つ く
り の高 い 知識を持 っ て い た｡
全て の 被験者は30分間の シ ョ キ ン クを中断する ことなく遂
行て きた ｡ しか し､ ｢自分 の ペ - ス｣ てと の 指示 て の シ ョ キ ン
ク は､ 未経験ク ル ー プ ､ 経験グル ー プ ､ 継続 グル ー プ の川郎こ
(運動経験や健旗 ･ 体 力 つ く りの 知識 の 乏 しい 被験者ほと)
高 い 運動強度て行う傾向が認められた o また ､ 3 つ の ク ル ー
プ か選択 した運動強度は ､ い すれも健康 ･ 体 力 つ く りに 必要
な強度 の 上限を越えるも の て あ っ た｡
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